PENERAPAN PENDEKATAN BERMAIN TERHADAP HASIL BELAJAR  LARI SPRINT  50 METER PADA PESERTA DIDIK SMP by Pangesti, Khansa Dwi et al.
1 
 
PENERAPAN PENDEKATAN BERMAIN TERHADAP HASIL BELAJAR  
LARI SPRINT  50 METER PADA PESERTA DIDIK SMP  
Khansa Dwi Pangesti, Ahmad Atiq, Fitriana Puspa Hidasari 
Program Studi Pendidikan Jasmani FKIP Untan 
Email : Dwikhansa99@gmail.com 
 
Abstract 
The problem in this study is the learning outcomes of students are less than the maximum 
because there is no variation in the learning process of sprint running. This study aims to 
improve learning outcomes of sprint running using the playing approach in SMP Negeri 2 
Pontianak. This research is a classroom action research / classroom action research. This 
study uses several stages, Cluster Sampling used and asessment .namely pre-cycle and then 
continued with cycle I and cycle II. As for the cycle, there are steps the researcher takes, 
namely planning, action, observation and reflection. The subjects in this study were 
students of class VII A in SMP Negeri 2 Pontianak. The research results obtained in the 
first cycle were 34.48% or as many as 10 students who were declared complete or scored 
above the KKM. In the first cycle as many as 65.52% or 19 students were declared 
unfinished. Because in the first cycle did not meet the success indicators of the study, which 
was 75% of all students who scored above the KKM, this study was continued to the second 
cycle. In the second cycle research, 82.76% or 24 students were declared complete or 
scored above the KKM, while 17.24% or 5 students were declared unfinished or had grades 
below the KKM. So it can be concluded that this class action research stopped in the second 
cycle because the achievement of the indicators of research success has been achieved that 
is equal to 75% of all students scored above the KKM. 
Keywords : Sprint Running, Approach to Play, Games
PENDAHULUAN 
Secara sederhana, pendidkan 
jasmani itu adalah proses belajar untuk 
bergerak dan belajar melalui gerak. Selain 
belajar dan dididik melalui gerak untuk 
mencapai tujuan pengajaran, dalam 
pendidikan jasmani seseorang diajarkan 
untuk bergerak, melalui pengalaman itu 
akan terbentuk perubahan dalam aspek 
jasmani dan rohaninya. Melalui proses 
belajar tersebut pendidikan jasmani ingin 
mewujudkan sumbangannya terhadap 
perkembangan.  
Perkembangan bersifat menyeluruh, 
sebab yang dituju bukan saja aspek 
jasmani yang lazim dicakup dalam istilah 
psikomotorik. Namun juga, 
perkembangan pengetahuan dan 
penalaran yang dicakup dalam istilah 
kemampuan kognitif. Selain itu dicapai 
perkembangan watak serta sifat 
kepribadian yang tercakup dalam istilah 
perkembangan afektif.  
Sehubungan dengan itu, guru 
merupakan tokoh sentral yang memiliki 
peran cukup penting dalam keberhasilan 
suatu pendidikan. Guru sebagai tokoh 
sentral dapat berhadapan langsung dengan 
para peserta didik, di tangan guru mutu 
kepribadian mereka dibentuk. 
Sebagaimana telah diketahui bersama 
bahwa dalam proses pembelajaran pada 
umumnya terjadi interaksi antara yang 
mengajar (guru) dan yang diajar (peserta 
didik). Sebagai tenaga pendidik 
professional guru tidak hanya bertugas 
sebagai ahli ilmu pengetahuan (transefer 
of knowladge), melainkan bertugas 
sebagai pemimpin, fasilitator. motivator 
sekaligus sebagai pelayan belajar yang 
bertugas membantu kesulitan belajar para 
peserta didik. 
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Telah dilakukan observasi secara 
langsung di SMP Negeri 2 Pontianak pada 
saat guru mengajar peserta didik kelas VII 
A, peneliti menemukan suatu 
permasalahan yaitu peserta didik kurang 
aktif dalam mengikuti proses 
pembelajaran, teknik yang dilakukan oleh 
peserta didik juga kurang tepat yang 
berdampak pada hasil  belajar dari proses 
pembelajaran tersebut juga kurang 
maksimal. Tidak adanya variasi dalam 
pembelajaran juga turut andil. hal ini  
dikarenakan peserta didik dikenalkan 
langsung ke materi pembelajaran tanpa 
melalui proses yang membuat peserta 
didik itu sendiri merasa senang dengan 
materi  yang diajarkan.  
Dalam proses pembelajaran yang 
dapat digunakan oleh para guru untuk 
menciptakan suasana belajar yang 
menyenangkan, pendekatan bermain 
diharapkan dapat menjadi solusi dalam 
mengatasi masalah yang ada di lapangan. 
Bermain adalah mencoba melakukan 
sesuatu dengan kesenangan tanpa 
mempertimbangkan hasil akhir dimana 
sesuatu tersebut dapat ditemukan dari 
pengalaman bermain. Aktivitas yang 
menyenangkan dapat membuat peserta 
didik lebih berperan aktif pada saat 
pembelajaran berlangsung sekaligus akan 
membuat pembelajaran yang lebih 
bervariasi. Pendekatan bermain dapat 
mendukung dalam proses belajar peserta 
didik, karena selama proses pembelajaran 
disamping peserta didik dapat bermain 
mereka juga dapat mengasah 
keterampilan dan kemampuan yang 
mereka miliki.  
Pada dasarnya semua orang suka 
bermain, ketika bermain seseorang dapat 
berimajinasi dan mengeluarkan ide yang 
tersimpan di dalam dirinya. Pada 
penelitian ini, peneliti mencoba 
memperkenalkan beberapa bentuk 
bermain yang telah dimodifikasi oleh 
peneliti sebelumnya. Bentuk permainan 
tersebut diantaranya a) Hitam-Hijau, b) 
Kursi Berlari, c) Temukan Sarang, d) 
Tangkap Ekor Naga, e) Tangkap Kijang, 
f) Lari bersambung.  Dalam penelitian ini 
nantinya setiap siklus pembelajaran akan 
diberikan pendekatan bermain pada saat 
pelaksanaaan lari di lapangan . Peneliti 
berharap dengan dilakukannya 
pendekatan bermain, dapat meningkatkan 
hasil belajar pada pembelajaran lari sprint 
dan juga dapat berkontribusi untuk 
membuat pembelajaran lebih 
menyenangkan. 
Tujuan dari penelitian ini adalah 
untuk mengetahui hasil belajar peserta 
didik di sekolah tersebut, dengan melihat 
peningkatan hasil belajar pada aktivitas 
lari sprint. Dengan mengimplementasikan 
pendekatan bermain sebagai salah satu 
pendekatan alternatif pada proses 
pembelajaran pada mata pelajaran
Bermain dapat memberikan 
pengalaman belajar yang sangat berharga 
untuk peserta didik, pengalaman itu bisa 
berupa pembina hubungan dengan sesama 
teman dan menyalurkan perasaan yang 
tertekan. Melalui bermain seseorang atau 
peserta Bermain adalah suatu kegiatan 
yang menyenangkan. Kegiatan bermain 
sangat disukai oleh para peserta didik 
.Bermain yang dilakukan secara tertata, 
mempunyai manfaat yang besar bagi 
perkembangan siswa. Menurut 
Dwijayawinata (2013:7) Bermain 
merupakan kegiatan yang tidak dapat 
dipandang sebelah mata. Banyak manfaat 
yang dapat dirasakan dengan melakukan 
kegiatan bermain. Bermain sendiri dapat 
mengasah kemampuan kognitif, afektif, 
dan psikomotorik anak, selain itu bermain 
dapat memberikan kesempatan kepada 
anak untuk mengembangkan ide  
didik melakukan interaksi, baik itu dengan 
teman sebermainnya maupun terhadap 
benda-benda di sekitarnya, dengan 
demikian melalui bermain, seseorang 
maupun peserta didik dapat belajar dan 
berinteraksi dengan teman maupun benda-
benda disekeliling tempat mereka 
bermain. 
Menurut Adang Suherman (2002:81) 
Apabila peserta didik memperoleh 
kesempatan untuk melakukan kegiatan 
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yang melibatkan banyak gerakan tubuh, 
maka tubuh peserta didik tersebut akan 
menjadi sehat. Peserta didik dapat 
menyalurkan energi yang berlebihan 
dengan aktivitas bermain sehingga ia 
tidak merasa gelisah. Menurut Ahmad 
Atiq (2018:29) Bermain membawa 
seseorang mengalami perubahan 
fisiologis yang lebih baik, dimana tekanan 
yang dialami akibat aktivitasnya,
seseorang yang melakukan aktivitas 
bermain dapat memiliki suasana hati 
yang senang, gembiran dan lebih rileks. 
Dalam melakukan kegiatan bermain, 
peserta didik tidak dibatasi dengan 
aturan-aturan yang mengikatnya. Oleh 
karena itu, agar kegiatan bermain 
memberi sumbangan yang positif bagi 
perkembangan fisik peserta didik, maka 
guru dapat merancang kegiatan bermain 
yang konstruktif bagi perkembangan 
fisik peserta didik. Lari merupakan 
frekuensi langkah yang dipercepat 
sehingga pada waktu berlari ada 
kecenderungan badan melayang. 
Artinya, pada waktu lari  kedua kaki tidak 
menyentuh tanah sekurang-kurangnya 
satu kaki tetap menyentuh tanah. Lari 
jarak pendek (sprint) adalah semua jenis 
lari yang sejak start hingga finish 
dilakukan dengan kecepatan maksimal 
Menurut Hilman (2014:51). Sejalan 
dengan itu Menurut Bompa (2016:123) , 
lari sprint membutuhkan waktu 10-15 
detik dan termasuk olahraga yang 
tergolong anaerobik, karena semakin 
tinggi kecepatannya semakin besar juga 
sumber energi aerobiknya.  Khomsin 
(2005:46) Tujuan dari lari jarak pendek 
(sprint) adalah untuk memaksimalkan 
kecepatan yang dihasilkan dari dorongan 
badan kedepan untuk mencapai jarak 
tertentu dengan waktu secepat-cepatnya. 
Kecepatan lari dihasilkan oleh panjang 
langkah yang dihasilkan dari frekuensi 
langkah kaki yaitu jumlah langkah 
persatuan waktu. 
Belajar adalah suatu usaha dasar yang 
dilakukan oleh individu dalam perubahan 
tingkah laku baik melalui latihan dan 
pengalaman yang menyangkut aspek 
kognitif, afektif dan psikomotor untuk 
memperoleh tujuan tertentu. Slameto 
(2003 : 2) juga menjelaskan bahwa 
belajar ialah suatu proses usaha yang 
dilakukan seseorang untuk memperoleh 
suatu perubahan tingkah laku yang baru 
secara keseluruhan, sebagai hasil 
pengalamannya sendiri dalam interaksi 
dengan lingkungannya.  
METODE PENELITIAN  
Penelitian tindakan kelas secara umum 
merupakan pengembangan penelitian 
terpakai (applied research), dalam hal ini 
peneliti bertindak sebagai pemeran aktif 
kegiatan pokok; agen perubahan; dan 
subjek atau objek yang diteliti 
memperoleh mafaat dari hasil tindakan 
yang diberikan secara terencana oleh si 
peneliti.  Penelitian ini merupakan 
penelitian tindakan kelas (classroom 
action research) yang menggunakan 
pendekatan kualitatif karena 
menggunakan sumber data langsung 
sebagai latar ilmiah, data deskriptif 
berupa kata-kata atau kalimat, dibatasi 
oleh fokus. Analisis data dilakukan  
secara induktif dan lebih mementingkan 
proses daripada hasil. Hal penting dalam 
PTK adalah tindakan nyata (action) yang 
dilakukan oleh guru (dan bersama pihak 
lain) untuk memecahkan masalah yang 
dihadapi dalam proses belajar mengajar. 
Tindakan-tindakan itu harus 
direncanakan dengan baik dan dapat 
diukur tingkat keberhasilannya dalam 
pemecahan masalah tersebut. apabila 
ternyata program tersebut belum dapat 
memecahkan masalah yang ada, maka 
perlu dilakukan penelitian siklus 
berikutnya (siklus kedua) untuk mencoba 
tindakan lain (alternative pemecahan lain 
sampai permasalahan yang dihadapi 
dapat diatasi). 
Sesuai dengan tujuan penelitian, 
maka penelitian ini menggunakan jenis 
penelitian “Classroom Action Research“ 
(Penelitian Tindakan Kelas). Menurut  
Suharsimi Arikunto (2006:96), 
“Penelitian Tindakan Kelas (classroom 
4 
 
action research) adalah penelitian yang 
di lakukan oleh guru di kelas atau di 
sekolah tempat ia mengajar dengan 
penekanan pada peyempurnaan atau 
peningkatan proses dan praktis 
pembelajaran
 
Gambar Siklus PTK 
Sumber : Suharsimi Ari Kunto, Suhardjono, dan Supardi (2012) 
 
HASIL PENELITIAN  
 Pelaksanaan tindakan pada siklus 
pertama dilakukan 2 kali pertemuan. 
Pembelajaran dilakukan sesuai dengan 
jadwal belajar PJOK kelas VII A SMP 
Negeri 2 Pontianak. Kegiatan belajar 
mengajar disesuaikan dengan rencana 
kegiatan yaitu : pada tanggal 9 Agustus 
2019 pada pukul 09.30 WIB sampai 
dengan pukul 10.00 WIB. Guru pamong 
yaitu guru PJOK memberikan penjelasan 
tentang materi lari secara umum dan 
kemudian menjelaskan tentang materi 
lari sprint. Pada saat guru PJOK 
menjelaskan materi kepada peserta didik, 
peneliti bertugas mengamati jalannya 
proses pembelajaran dengan mencatat 
pada lembar observasi. 
Peneliti kembali melakukan 
pembelajaran dengan perlakuan  yang 
sama pada tanggal 16 Agustus 2019 
dengan memberikan pengulangan 
terhadap materi lari sprint, setelahnya 
peserta didik diarahkan oleh guru PJOK 
untuk melakukan permainan Hitam-
Hijau, Kursi Berlari dan Temukan Sarang 
yang sebelumnya telah didiskusikan dan 
dicantumkan dalam RPP oleh peneliti. 
Setelah permaian selesai dilakukan oleh 
peserta didik, selanjutnya peserta didik 
diarahkan pada tes pengambilan nilai lari 
sprint 50 meter menggunakan rubrik 
penilaian yang sudah disiapkan oleh 
peneliti.  
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Gambar 1 
Hasil Rata-Rata Lari Sprint Siklus I 
Dalam tabel disimpulkan bahwa peserta 
didik yang mendapat nilai rata-rata yaitu 
71,03 dengan persentase 34,48% atau 
sebanyak 10 peserta didik. Sedangkan 
siswa yang mendapat nilai dibawah 
KKM sebesar 65,52% yaitu 19 peserta 
didik. Hasil pada siklus I ini dinyatakan 
belum berhasil dan mencapai target 
penelitian yaitu sebesar 75% peserta 
didik yang mendapat nilai di atas KKM, 
sehingga penelitian ini dilakukan di 
siklus ke II. 
 Pelaksanaan tindakan pada 
siklus kedua dilakukan  2 kali pertemuan. 
Pembelajaran dilakukan sesuai dengan 
jadwal belajar PJOK kelas VII A SMP 
Negeri 2 Pontianak. Kegiatan belajar 
mengajar disesuaikan dengan rencana 
kegiatan yaitu : pada tanggal 23 Agustus 
2019 peneliti dibantu oleh pamong yaitu 
guru PJOK memberikan penjelasan 
tentang lari sprint. Kegiatan belajar 
mengajar disesuaikan dengan rencana 
kegiatan yaitu pada tanggal 23 Agustus 
2019 pada pukul 09.35 WIB sampai 
dengan pukul 10.00 WIB. Guru pamong 
yaitu guru PJOK memberikan penjelasan 
tentang materi lari secara umum dan 
kemudian menjelaskan tentang materi 
lari sprint. Pada saat guru PJOK 
menjelaskan materi kepada peserta didik, 
peneliti bertugas mengamati jalannya 
proses pembelajaran dengan mencatat 
pada lembar observasi. 
Peneliti kembali melakukan 
pembelajaran dengan perlakuan  yang 
sama pada tanggal 30 Agustus 2019 
dengan memberikan pengulangan 
terhadap materi lari sprint, setelahnya 
peserta didik diarahkan oleh guru PJOK 
untuk melakukan permainan modifikasi 
yang diberikan oleh peneliti melalui guru 
PJOK yaitu permainan  Tangkap Ekor 
Naga , Tangkap Kijang dan Lari 
Bersambung yang sebelumnya telah 
didiskusikan dan dicantumkan dalam 
RPP oleh peneliti. Setelah permaian 
selesai dilakukan oleh peserta didik, 
selanjutnya peserta didik diarahkan pada 
tes pengambilan nilai lari sprint 50 meter 
menggunakan rubrik penilaian yang 
sudah disiapkan oleh peneliti. Proses 
pengambilan tes lari tersebut diambil alih 
oleh guru PJOK dan peneliti bertugas 
mengamati jalannya proses 
pembelajaran.  
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Gambar 2   
Hasil Rata-Rata Lari Sprint Siklus II 
 
Pada tabel tersebut dapat disimpulkan 
bahwa peserta didik yang mendapat nilai 
rata-rata yaitu 81,79 dengan persentase 
sebesar 82,76% atau sebanyak 24 peserta 
didik. Sedangkan siswa yang mendapat 
nilai dibawah KKM sebesar 17,24% atau  
sebanyak 5 orang peserta didik. Dengan 
 hasil pada siklus II ini dinyatakan bahwa 
tindakan dalam penelitian ini berhasil 
yang ditunjukkan dengan tercapainya 
75% peserta didik yang mendapat nilai 
tuntas atau diatas KKM, sehingga 
penelitian dihentikan sampai dengan 
siklus II.
 
Pembahasan 
Dalam penelitian ini, peneliti 
menerapkan enam model permainan 
yaitu permainan hitam – hijau, permainan 
kursi berlari dan permainan temukan 
sarang, permainan tangkap ekor naga, 
permainan tangkap kijang, permainan 
lari bersambung.  Dari hasil analisis 
siklus I banyak dari peserta didik yang 
nilainya belum mencapai KKM, ini 
disebabkan peserta didik masih ragu pada 
saat berlangsungnya sesi bermain 
maupun pada saat pengambilan tes lari 
sprint 50 meter. Hal ini menyebabkan 
hasil nilai lari sprint yang diperoleh oleh 
peserta didik belum mencapai hasil yang 
maksimal. Dari data tersebut peneliti 
melanjutkan ke siklus ke II dengan 
menggunakan pendekatan yang serupa 
yang dilakukan oleh peneliti bersama 
kolaborator. Pada siklus II, dapat dilihat 
bahwa terjadi peningkatan antusisas 
peserta didik dalam mengikuti proses 
pembelajaran, ini dibuktikan mulai dari 
aktifnya siswa dalam mengajukan 
pertanyaan terkait dengan lari sprint dan 
juga antusisas peserta didik dalam 
mengikuti permainan yang disuguhkan 
oleh peneliti. Dapat dilihat juga bahwa 
peserta didik sudah tidak ragu lagi dalam 
mengikuti pembelajaran dan dalam 
mengikuti aktivitas permainan, peserta 
didik sudai mulai luwes dan mulai 
kompetitif dalam mengikuti permainan. 
Dari analisis data hasil penelitian 
pada siklus I dan siklus II diketahui 
bahwa terjadi peningkatan hasil belajar 
dengan menerapkan model pendekatan 
bermain yang serupa yaitu permainan 
Hitam – Hijau, permainan Kursi Berlari, 
permainan Temukan Sarang, permainan 
Tangkap Ekor Naga, permainan Tangkap 
Kijang dan permainan Lari Bersambung. 
Peningkatan ini terjadi pada 
aktivitas dan hasil tes akhir peserta didik 
secara keseluruhan. Dari pengamatan 
yang dilakukan oleh peneliti dan juga 
dibantu oleh guru PJOK, antusias peserta 
didik pada siklus II dilihat pada saat 
82,76 %
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peserta didik melakukan permainan 
Tangkap Ekor Naga. pada siklus II ini, 
peserta didik sudah tidak ragu lagi dalam 
melakukan permainan dan juga tes lari 
yang diadakan oleh peneliti. Untuk 
mengetahui peningkatan aktivitas dan 
hasil belajar peserta didik dalam 
pembelajaran dapat dilihat dari 
perbandingan tabel yang telah disajikan 
diatas. 
Pada penelitian ini, hasil dari dua 
siklus yang dilakukan dalam proses 
pembelajaran lari sprint, sama dengan 
penelitian yang dilakukan oleh Budi 
Hartono pada tahun 2013 dan juga 
penelitian yang dilakukan oleh Fajar  
Sidik Siregar pada tahun 2017, 
dimana kedua penelitian tersebut sama-
sama menggunakan pendekatan bermain 
sebagai metode untuk meningkatkan 
hasil belajar. Berdasarkan tabel 
perbandingan diatas, dapat dilihat peserta 
didik mencapai KKM rata-rata hasil 
belajar peserta didik pada siklus I 34,48% 
dan pada siklus II menjadi 82,76% . 
Meskipun dalam data tersebut masih ada 
beberapa peserta didik yang belum tuntas 
pada siklus I , namun pada siklus II 
terjadi peningkatan hasil belajar peserta 
didik.  
SIMPULAN DAN SARAN  
Simpulan  
Penelitian Tindakan Kelas pada 
peserta didik kelas VII A SMP Negeri 2 
Pontianak tahun pelajaran 2019/2020 
dilaksanakan dalam dua siklus. Setiap 
siklus terdiri dari dua pertemuan. Setiap 
siklus menggunakan pendekatan bermain 
yaitu : Permainan Hitam-Hijau, Kursi 
Berlari, Temukan Sarang, Tangkap Ekor 
Naga, Tangkap Kijang dan Lari 
Bersambung. Berdasarkan pembahasan 
dan hasil penelitian maka dapat 
disimpulkan sebagai berikut: 
Pembelajaran lari sprint menggunakan 
penerapan pendekatan bermain sangat 
efektif untuk meningkatkan hasil belajar 
peserta didik dimana dapat dilihat  dari 
peserta didik yang mendapat nilai diatas 
KKM pada siklus I sebesar 34,48%  atau 
sebanyak 10 peserta didik, kemudian 
meningkat pada siklus II sebesar 82,76% 
atau sebanyak 24 peserta didik. 
Saran 
Berdasarkan hasil penelitian dan 
kesimpulan dalam penelitian ini dapat 
disarankan sebagai berikut Guru PJOK 
diharapkan mampu mengembangkan 
kreatifitas dan lebih inovatif pada proses 
pembelajaran dalam upaya 
meningkatkan kompetensi peserta didik. 
Dalam proses pembelajaran untuk 
menghasilkan hasil belajar lari sprint 
dapat dilakukan dengan menggunakan 
pendekatan bermain. Pendekatan seperti 
ini diharapkan diterapkan pada 
pembelajaran selain pendidikan jasmani 
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